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Heinrich, Q-raf von Rantzau, ist am 11. März 1526 
geboren, er war Statthalter vou Schleswig uiid Holstein unter 
dänischer Heri"schaft und als Freund und Beförderer der AVissen- 
schaften bekannt. Er starb am 1. Januar 1598. 

Sein Vater, Johann v. Rantzau, war ein Freund und 
eifriger Anhänger Luthei's, den er wegen seines mannhaften 
Aufti'etens auf dem Reichstage zu Womis lieb gewonnen hatte. 
Er war 1492 geboren und starb 1565. In der Geschichte ist 
er bekanut als siegreicher Feldherr imter König Friedrieh I. 
von Dänemark. 
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in das Leben und die Gewohnheiten unserer Vor- 
fahren in den nördlichen Gegenden des jetzigen 
Deutschlands vor dreihundert Jahren, wie es sonst 
nur eingehendes Quellenstudium ermöglicht. Wenn 
auch manche theoretische Erörterungen, unserm 
vorgeschrittenen Wissen gemäss, als unrichtig be- 
zeichnet werden müssen, so sind doch die prakti- 
schen Ergebnisse der Auseinandersetzung der 
Art, dass wir Vieles noch heute als richtig an- 
erkennen müssen. Wir könnten uns manche 
Lehre, die der alte, ehrwürdige Herr von 
Rantzau seinen Söhnen giebt, zu Herzen 
nehmen, und ihre Befolgung würde uns 
zu gesünderen Menschen machen. 



Für das Verständniss der theoretischen Aus- 
einandersetzungen ist es nöthig, die Ansichten 
Galens zu kennen, da diese der Anschauung des 
Verfassers und der von ihm benutzten medizinischen 
Schriftsteller zu Grunde liegen. Galen ist 131 
n. Qiristo zu Pergamum in Kleinasien geboren und 
71 Jahre alt gestorben. Länger als 1300 Jahre 
ist sein System der Arzneiwissenschaft in der ganzen 
bekannten Welt gültig gewesen. Es ist der medi- 
zinischen Wissenschaft nicht anders gegangen als 
allen andern Wissenschaften. Als das römische 
Weltreich in Trümmer ging, wurden die Künste 
und Wissenschaften in Schutt und Asche vergraben. 
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lieh dazu bei, die thierischen und die Lebensgeister 
zu bilden, der übrige oder dicke Theil der Luft * 
müsste erst zur Bildung der Stimme dienen und 
würde zusammen mit den groben Dünsten des 
Blutes, theils durch Athmen, theils durch die Poren 
der Haut ausgeführt. Er theilte die Bestandtheile 
des Körpers in feste, flüssige und in Geister, die 
Verrichtungen in natürliche, zum Leben gehörige 
(vitale) und in thierische. Die natürlichen dienten 
zur Verdauung, Ernährung und Fortpflanzung, die 
zum Leben gehörigen bezogen sich auf das Herz 
und die Lungen, als die Träger des Lebens 
und der Wärme, die thierischen, die edelsten von 
allen, hätten ihren Sitz im Gehirn, und von ihnen 
hingen die äusseren und inneren Sinne ab. Ueber 
die Verdauung finden wir in der Arbeit selbst ein 
Kapitel. 



Anrede. 

des Detlef Silvius 

an die Söhne 
Heinr. von Rantzau's. 

Den dui'ch Adel dorGeburt, Tüchtigkeit und Erziehung 
hervorragenden Biüdem Franz und Bredont von Eantzau, 
Söhnen des ehvenwerthen Herni Heinr. von Rantzau S. M. des 
Königs von Dänemai'k Statthalter in Holstein u. s. w. 



Als ich neulich, edle Jünglinge, in Eures Vaters 
Bibliothek zu Bredenborg mich befand, sah ich 
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Liebe zu Euch geschrieben, und das unter Eurem 
Namen das Licht der Welt erblickt, gütig auf. 
Ich zweifle nicht, dass Ihr grossen Nutzen haben 
werdet, wenn Ihr Euch die darin enthaltenen Vor- 
schriften zu Herzen nehmt. Ich bitte aber auch 
den einigen Gott, dass Er Euren Vater, den so- 
berühmten Mann, den Schutz und Schirm von 
ganz Holstein, den Beschützer aller schönen Künste, 
und ebenso Euch, seine Söhne, die Ihr in des 
Vaters Fusstapfen getreten seid, zum Ruhm des 
Rantzau'schen Stammbaums, zugleich mit Eurer 
edlen Mutter und den übrigen Brüdern und 
Schwestern gesund und frisch erhalten möge. 
Lebet wohl, und rechnet mich unter die Zahl 
derer, welche Euch sowohl, wie Eure Eltern mit 
der gebührenden Hochachtung verehren. 

Geschrieben zu Segeberg i. J. 1573. 

Detlef Silvius aus Holstein. 



Lobgedicht auf Heinrich von Rantzau, 

Holsteinischen Ritter u. s. w. 

Wem war nicht der Aleide i) bekannt, wer kennt 

nicht Achilles? 
Täglich wird noch erzählt, neu erglänzend ihr 

Ruhm. 



*) Aleides, Sohn des Perseus, Vater des Ampliiti-io^ 
Grossvater des Hercuies. 
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Dieser wandte die Heilkunst an mit günst'gem 

Erfolge, ^) 
Wie auf Aemonia^) stolz, Mysus^), gesundet, 

erwähnt, 
Jener trug auf dem Nacken den Pol, als den Himmel 

ermüdet 
Atlas zu tragen ihm gab, Amphitrionens^) Ge- 
schlecht. 
Beider Ruhm vereinigt in sich und doppelt ge- 
priesen 
Sei aus Rantzau'schem Stamm Heinrich, erhaben 

und hehr! 
Der den unendlichen Himmel durchspäht mit eifrigem 

Mühen 
Und der Gestirne Heer zählet mit forschendem 

Blick. 
Der machaonischer^) Kunst sich hingab, strebenden 

Geistes, 
Und der allschaffenden Macht Schätze zu heben 

sich müht'. 
Sei Du, o Held, mir gegrüsst, Dein Ruhm steigt 

auf zu den Sternen, 



*) Achilles heilte den Telephus, König von Mysien, 
mit dem nach ihm genannten Kraute horba Achillea - 
Schafgarbe. 

-) Aemonia ^ Haemonia, iName des alten Thessaliens, 
a\chilles wird puer od. heros Haemonius genannt. 

•^) Mysus ^ - Telephus. 

^) Hercules s. Anm. 1. 

^*) Macliaon, Sohn des Aesculapius, Zögling des Centauren 
Chiron, bcrülimter Wundarzt. 
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Hell erstrahlet Dein Glanz, ewig lebt auch 

Achill. 

Gregor Bersman, 
öffentlicher Professor der Universität 

zu Leipzig. 

IL Lobgedicht. 

Sorgst Du für des Königs Gedeihen und die Wohl- 
fahrt des Volkes, 
Der Aeoniden ^) Dienst liegt Dir nicht minder 

im Sinn. 
Königen und dem Lande zugleich den Musen ge- 
fallen. 
Wie Du es thust, fürwahr, höher steht nichts 

in der Welt! 



lU. Lobgedicht. 

Glaubt's Pieriden2), Euch opfert Held Rantzau, sei 

es im Frieden, 
Sei es im Donner der Schlacht und der Dro- 

meten Getön. 



Lobgedicht auf das Haus Eantzaa. 

Zweifelhaft ist der Entscheid, und unentschieden 

der Richter, 

1) Aeoniden die aeonischen Schwestern — Musen, als 
Anwohnerinnen des Helicon und der Aganippe. 

^) Pieriden vom Berge Piei-us in Thessalien, Beuiame 
der Musen. 
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Söhne, ermahne ich Euch, dass Ihr dem heiligen 
Studium der Religion, dem Grundstein himmlischer 
Gelehrsamkeit, eifrigst nachgeht und sie tief in 
Eure Herzen aufnehmt, damit Ihr, wenn Ihr aus 
diesem Leben, gleichsam wie aus einer Wander- 
schaft, abgerufen werdet, zur ewigen Wohnung 
Gottes, der Engel und aller Heiligen gelangen 
könnt. Darauf aber will ich Euch in kurzen Vor- 
schriften lehren, wie unser gebrechlicher Körper 
lange gesund und wohl bleibe, und wie unser hin- 
fälliges Leben und unsere schwache Kraft erhalten 
bleiben. Ich habe die Vorschriften zu diesem 
Zweck aus den Büchern verschiedener Aerzte zu- 
sammengeschrieben und in bestimmte Ordnung 
gebracht. Aber um nicht anmassend zu erscheinen, 
bekenne ich frei und offen, dass ich an vielen 
Stellen ihre Ansichten wörtlich wiedergegeben und 
Euretwegen hauptsächlich diese Arbeit unter- 
nommen habe, weil, so viel ich weiss, dieser 
Gegenstand so kurz von Andern nicht behandelt 
ist, ausgenommen einzig und allein von Cornelius 
Celsus, welcher im ersten Buch seiner Medizin 
vorzügliche, sehr nützliche Vorschriften über den 
Schutz der Gesundheit in wunderbarer Kürze ver- 
fasst hat. Um aber diese Kürze in Eurem Nutzen 
zu verwerthen, werde ich nur die blossen Vor- 
schriften, die für Euer Alter am meisten passend 
sind, anführen, ohne die Ursachen und physika- 
lischen Erklärungen Euch beizugeben. Achtet sie 
nicht gering, sondern, ebenso wie sie von mir aus 
väterlichem Wohlwollen und Ijebe Euch hinter- 
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enthält solche Dinge, welche uns nicht noth- 
wendiger Weise treffen müssen, treffen sie uns 
dennoch, so kann man wenigstens öfter das Leben 
vor ihnen bewahren. Das sind Schädigungen, die 
unsern Körper verletzen und verwunden, meistens 
durch eine äussere Gewalt, wie es im Kriege und 
bei zufälligen Unglücksfällen vorkommt, oder wenn 
Jemand im Wasser ertrinkt oder durch Gift ge- 
tödtet wird. Die andere ist derart, dass sie den 
menschlichen Körper absolut treffen muss. Von 
den sie umfassenden Dingen kann er wohl einige 
vermeiden, im Ganzen aber ist er von ihnen ab- 
hängig, da er ohne sie nicht leben kann. Diese 
zerstören des Menschen natürliche Constitution, die 
richtige Mischung der Säfte und seine Gesundheit, 
wenn sie nicht richtig und nicht, wie der Körper- 
zustand es erfordert, angewendet werden. Es be- 
finden sich aber unter diesen diejenigen Dinge, 
welche wir täglich gebrauchen, von denen wir uns 
nähren und welche in unserm Körper in Fleisch 
und Blut übergehen. Sie sind theilweise zu unserer 
Auswahl gestellt. Hierzu gehören: i. Luft, Wasser, 
Feuer, 2. Speise und Trank, oder Alles, womit 
wir den Körper ernähren, 3. Bewegung und Ruhe, 
sowohl des ganzen Körpers, als auch seiner ein- 
zelnen Theile, 4. Schlafen und Wachen, 5. die 
Absonderung und Ausscheidung, oder die Zurück- 
haltung der Ausscheidungen. Letztere umfassen 
den Aderlass, das Abführen, das Erbrechen, das 
Ausscheiden des Harns, Schweiss, Bäder, Liebes- 
genuss und anderes, 6. Störungen der Seele z. B. 
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nach Seinem geheimnissvollen und gerechten Ur- 
theil, wegen unserer Sünden dem Verderben seinen 
Lauf lässt, denn die göttliche Majestät ist nicht von 
den Gestirnen, welche Sic Selber zum Nutzen und 
zur Erhaltung des menschlichen Geschlechts er- 
schaffen, abhängig und nicht von dem Geschick 
gleichsam wie in einen Kerker eingeschlossen, 
sondern Gott handelt frei, wie Er auch allen 
übrigen Dingen Mass und Ziel setzt. Dieser ewige 
Gott, der milde Vater unseres Herrn Jesu Christi, 
welcher dem König Zedekia, obwohl er sündigte, 
sein Leben 15 Jahre verlängerte, er muss zuerst 
durch flehentliche Bitten angerufen werden, dass 
Er uns ein langes Leben bei ungestörter Gesund- 
heit verleihe, und dass Er die Kräfte des Körpers 
sowohl wie des Geistes gesund und frisch erhalte. 
Mit Recht wird daher gesagt: 

„Mächtig ist das Gestirn, 

Mächtiger frommes Gebet," 
oder: 

„Sterne regieren die Welt, 

Ueber die Sterne herrscht Gott." 
Da wir nun, wegen unserer Sünden, häufig 
von verschiedenen Krankheiten heimgesucht wer- 
den, müssen wir darauf sinnen, dass wir unsere 
Neigungen und die Triebe unserer Seele, wenn sie 
vom Rechten abweichen wollen, zügeln, dass wir 
auch unsern Gliedern einen Zaum anlegen, damit 
wir nicht nur Verbrechen, sondern auch die Ge- 
legenheit zu bösen Thaten fliehen und vermeiden» 
Diese Sorgfalt müsst Ihr, theure Söhne, üben, so 
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und die natürliche Wärme in Euch zu erhalten. 
Ein Ueberschreiten des Masses nach der einen 
oder der andern Seite ist schädlich. 



Das Essen. 

Durch Speise muss täglich ersetzt werden 
was an trockener Substanz verloren geht, durch 
Trank, was an flüssiger, aber es muss Rücksicht 
genommen werden auf die Quantität, die Qua- 
lität, auf Zeit und Ordnung. Solche Speise muss 
gewählt werden, die nicht zu schwer ist und gute 
Säfte erzeugt, denn wenn der Körper von schlechten 
Stoffen ernährt wird, wird er selber schlecht. Aus 
Speisen von guter Beschaffenheit wird gutes Blut, 
aus schlechten Speisen schlechtes. Es giebt aber 
verschiedene Arten von Speisen, die einen sind 
leicht, andere sind mittelmässig, andere schwer, 
die leichten erzeugen leichtes Blut Solche Speisen 
sind junge Hühner, die gut gefüttert worden, Eier, 
gutes Getreide und frisches Schweinefleisch; zur 
zweiten Klasse gehören Lammfleisch, Widderfleisch, 
Hammel- und Kalbfleisch. Schwere Speisen sind 
gut für I^ute, die an sich warm sind und schwere 
Arbeiten verrichten müssen. Solche Speisen sind 
Ochsenfleisch, Fleisch von der Kuh, vom Schwein, 
vom Hasen, vom Hirsch und von anderem Wild, 
das auf der Jagd gewonnen wird. Man meint, 
dass Wild gesunder ist als Fleisch von Haus- 

thieren. 

Damit Ihr nun aber wisst, welche Speisen 
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Icalten Gegenden, zumal im Winter, sehr gut be- 
kommt. Bier muss aus gutem Getreide bereitet 
und tüchtig gekocht werden. Es sei klar, nicht 
^u frisch, aber auch nicht so alt, dass es sauer 
wird. Das Bier ernährt die Nerven, macht eine 
frische Farbe, durchläuft Magen und Eingeweide 
schnell und. bekommt namentlich in der warmen 
Jahreszeit. Es stillt den Durst und ist unserem 
Körper ebenso zuträglich wie Wein. Es hat aber 
das Bier, besonders das Hamburger, ausser der 
Eigenschaft zu ernähren und warm zu machen, 
welche es vom Weizen oder von der Gerste be- 
kommt, auch eine gewisse medicinische Kraft, die 
von dem Weidenhopfen herrührt. Dass dieser 
Trank unsern Landsleuten in den nördlichen Ge- 
genden sehr gut bekommt, zeigt ihre frische Farbe, 
ihre stramme Haltung und ihre gute Körperkonsti- 
tution, denn unsere Landsleute leiden selten an 
Podagra oder Rheumatismus, nur Katarrhe, Asthma 
oder Nierenkrankheiten suchen sie manchmal heim. 
Wenn aber Jemand Bier bis zur Trunkenheit 
trinkt, wird er grossen Schaden haben, denn er- 
fahrungsgemäss entstehen dadurch Kopfschmerz, 
Blähungen und kaltes Fieber. Ein Rausch von 
Bier ist unangenehmer als ein Rausch von Wein, 
zumal in Gegenden, wo Unreinigkeiten und Katarrhe 
im Körper häufig vorkommen, anderswo ist der 
Rausch von Wein schwerer als der von Bier. Da 
es.-aber verschiedene Arten von Bieren giebt, so 
mag sich Jeder das aussuchen, was ihm am besten 
schmeckt und ihm am besten bekommt. Ich bin 
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Bewegung trocknet den Körper aus, massige macht 
ihn fett. Im Frühjahr ist die Bewegung besser 
als im Sommer. Sucht alle die verschiedenen Arten 
der Bewegungen kennen zu lernen, sucht Euch 
die gemässigten aus und übt sie an einem passen- 
den Orte, gleichgiltig ob Ihr auf dem Lande oder 
in der Stadt seid. Fahrt manchmal zu Wasser^ 
dann zu Lande, hierhin und dahin, und wenn es 
Euch gefällt, geht auf die Jagd. Nach einem an- 
genehmen Spaziergang steigt die Speise in den 
Grund des Magens, nach einem längeren und etwas 
anstrengenderen wird die Kraft der Kälte aufge- 
löst. Besser ist es an sonnigen Orten spazieren 
zu gehen; unter freiem Himmel sind wir geboren^ 
und wenn wir an sonnigen Orten einhergehen, um- 
giebt uns die Luft, und die Winde, die Sonne und 
die übrigen Planeten und Sterne werfen ihre 
Strahlen ungehindert auf uns, und der Einfluss der 
Gestirne trifft uns beim Spazierengehen direkter. Wir 
athmen die frische Luft ein, wodurch die Kraft des 
Herzens ausserordentlich gehoben wird. Besser ist, 
gleiche Verhältnisse vorausgesetzt, das Gehen unter 
freiem Himmel als in der Säulenhalle, besser in 
der Sonne als im Schatten. Wenn Ihr Kopf- 
schmerzen habt, ist es besser im Schatten, den 
grüne Bäume werfen, zu gehen, als im Schatten 
von Häusern. Früh am Morgen steigt auf die 
Berge, Abends aber geht am lieblichen Ufer des 
Flusses spazieren. Ich habe auch gerne den An- 
blick des schimmernden Wassers, die grünen und 
rothen Farben und das Durchstreifen der Gärten 
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greifen, und seine sonstigen Befehle auszufuhren, 
da man das Wild auf eben dieselbe Art jag^ und 
vom in die Front gestellt, wird man nicht die 
Stelle zu verlassen brauchen, weil man mit Allem 
versehen ist Auf der Plucht der Feinde kann 
man sie wegen der grösseren Erfahrung und Orts- 
ken ntniss leichter und sicherer erreichen, und wenn 
das eigene Heer unglücklich gekämpft hat, in 
waldigen, abschüssigen und unebenen Orten sich 
selbst mit den Uebrigen retten, denn die Gewohn- 
heit der Jagd macht einen erfahrener. Man kann 
auch, wenn die grosse Schaar der Mitkämpfer 
flieht, den siegreichen Feind, der wegen der Un- 
passirbarkeit der Wege in Verlegenheit ist, oft mit 
eigener Kraft und Kühnheit angreifen und ihn zu 
fliehen zwingen. Das Glück pflegt nämlich Tapfer- 
keit des Körpers und des Geistes zu begleiten. 
Da unsere Vorfahren erkannten, dass hierdurch 
das Kämpfen gegen den Feind gefördert würde, 
empfahlen sie der Jugend, fleissig zu jagen. 

Es giebt noch andere Uebungen, welche der 
Gesundheit zuträglich sind, wie der Kampf zu Pferde, 
Laufen, Schwimmen, Fechten, Bogenschiessen, das 
Spiel mit dem Wurfball, das ja zur Zeit in diesen 
Gegenden sehr gebräuchlich ist, ebenso das Tragen, 
Fahren, Singen und laute Lesen, auch die kleinen 
Bälle oder Kugeln werden von Galen empfohlen, 
weil das Spiel mit ihnen die Schenkel, die Arme, 
den Nacken, den Kopf, die Augen, den Rücken 
und alle Theile des Körpers gleichmässig in Be- 
wegung setzt. Einige zählen auch das Einreiben 
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trinken und der Ruhe Euch hinzugeben, denn wir 
essen und trinken, um zu leben, wir leben nicht, 
um zu essen und zu trinken, und das Leben in 
Ruhe, ohne ehrenhafte Arbeit hinzubringen. 



Der Schlaf. 

Der Schlaf ist, wie Hippokrates in seinem 
Buch über die Schlaflosigkeit sagt, gewissermassen 
ein Zurückziehen der Seele in sich selbst, ein Aus- 
ruhen der thierischen Triebe, ein Fesseln oder 
vielmehr ein Freiwerden der äusseren Sinne und 
der Ortsbewegungen, und rührt her von einer 
Feuchtigkeit, die das Hirn durchfeuchtet und den 
Schlaf herbeiführt. Der Schlaf stärkt alle Kräfte, 
befördert die Verdauung und vollendet sie, lässt 
alle Sorgen vergessen, hebt die Ermüdung auf, 
und unterbricht die übermässige Anstrengung des 
Geistes, ausserdem durchfeuchtet er die innern 
Theile des Körpers, damit die Eingeweide ihre 
Funktionen ausüben können, und alle natürlichen 
Verrichtungen befördert werden. Bei Tage müsst 
Ihr wachen, bei Nacht aber schlafen, denn der 
Schlaf bei Nacht entspricht am meisten der Natur. 
Es ist das eine Unterbrechung der Thätigkeit, und 
Gott hat diese Ordnung von Anfang der Welt ein- 
gesetzt; doch dürft Ihr nicht zu lange schlafen, 
nach dem Essen überhaupt nicht, denn dieser 
Schlaf ist ein Hauptfeind der Gesundheit, abgesehen 
davon, wenn Jemand bei Nacht gearbeitet oder 
gewacht hat. Solche Leute, welche zu viel 
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wie schon oft ges^rt. An solche kalten E^pf- 
Waschungen sollten nammtiich Leute, die an Ka- 
tarrhen leiden, sich gewöhnen. Ich wenigstens 
habe sie oft angewendet und n»nals S<diaden, 
sondern den grössten Nutz«i davon gdiabi; denn 
während ich den Kopf lauwann wusch, ohne Be- 
nutzung von kalton Wasser, blieben die Poren 
offen, und bei jedor Geiegoiheit nahm ich Scdiaden 
am Kop^ ich bekam Schwöre in den Qiedan und 
Schnupfen. Dies schredcte mich wie monen Vater 
vöDig vom Wasser ab, bis ich das Werkchen des 
Pfieronymus Cardanus über das Wasser las, und 
den Radi des Celsus über derartig^ kaltes Waschen 
kennen lernte. 



Die Uebergangsjahre* 

Die Rücksichtnahme auf diese Jahre beruht 
nicht auf Aberglauben, sondern auf Er&hrungen 
und Beobachtungen, denn in bestimmten Jahren 
sehen wir deutliche Verändenmgen ei ntr e te n. So 
ist das 7. ein solches Jahr und Allen ge&hrlich^ 
denn es bringt im Körper sichdiare Veränderungen 
hervor. Alle sieben Jahre kehrt die Reihe der 
Planeten zum Saturn, welcher uns meistens un- 
günstig ist, zurück, und Saturn, der Tödtcr der 
Lebenden zum entgegengesetzten Viertel des Ortes, 
von dem er ausgegangen. Und wie der Mond, 
der uns am nächsten steht, und bei seiner schnellen 
Bewegung ungefähr in sieben Tagen in das seinem 
Ausgang entgegengesetzte Zeichen kommt, und so 
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erlangen, Ehre und Reichthum zu erwerben und 
Eure Gesundheit zu erhalten. Dass dies mir und 
Euch der ewige Gott, der alles Himmlische und 
Irdische nach dem gerechten Willen Seiner Maje- 
stät lenkt und regiert, in Seiner Güte und Milde 
verleihe, habe ich bisher immer in aufrichtigem 
Gebete erfleht und erflehe es noch aus der Tiefe 
meines Herzens. * 



^ 
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